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Настання спочатку так званої «ковідної епохи», а згодом 
оголошення ще важчого в різних сенсах слова воєнного стану з 
особливою актуальністю поставили питання збереження, 
підтримки, а в міру можливостей і поступового відновлення 
психічного здоров’я населення України. Одна з його вагомих 
суб’єктних складових – психологічне благополуччя.  

Активне наукове вивчення психологічного благополуччя 
розпочалося, насамперед, у США у 50-х роках ХХ століття. Так, 
Ф. Брайянт і Дж. Верофф дослідили й виокремили три основні його 
виміри: «щастя», «відсутність напруження» та «особистісна 
адекватність» [3]. Р. Бар-Он, не погоджуючись зі спрощеними 
підходами, емпірично обґрунтував значно більшу кількість 
факторів: «Самоповага», «Міжособистісні стосунки», «Автономія», 
«Вирішування проблем», «Асертивність», «Випробовування 
реальністю», «Стресостійкість», «Самоактуалізація» і «Щастя» [2]. 
Вже в наш час К. Руггері, Е. Гарсіа-Гарзон, А. Магуїр, С. Метз та 
Ф. Хупперт описують ще інші виміри психологічного 
благополуччя: «компетентність», «емоційну стабільність», 
«задоволеність», «сенс», «оптимізм», «позитивні емоції», 
«позитивні стосунки», «стійкість», «самоповагу» і «вітальність» [4]. 

Чи не найвідомішою у всьому світі залишається розроблена 
ще у 1990-х роках К. Ріфф зі співробітниками шестифакторна 
модель психологічного благополуччя з наступними вимірами: 
«Автономія», «Управління навколишнім середовищем», 
«Особистісне зростання», «Позитивні стосунки з іншими», «Ціль у 
житті» та «Самоприйняття» [5]. З усім тим, у наш час актуальні 
дослідження психологічного благополуччя тривають й активно 
продовжують розроблятися нові його емпіричні моделі. 

Мета дослідження – опис результатів теоретичного аналізу 
та порівняльного емпіричного дослідження переживання 
українськими студентами психологічного благополуччя в умовах 
ковідної пандемії та в ситуації війни.  

Використано відомий та достатньо, як уже зазначено, 
апробований у світовій психології питальник «Шкала 
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психологічного благополуччя» К. Ріфф, в Україні перекладений та 
адаптований С. Карскановою [1]. 

Перший констатувальний емпіричний зріз було здійснено 
упродовж лютого та березня 2021 року, другий – у березні та 
квітні 2022 року. Загальна чисельність залучених до дослідження 
студентів – 204 особи, серед яких 118 були продіагностовані на 
першому хронологічному етапі (1 підгрупа), а 86 – на другому 
(2 підгрупа). Всі вони – здобувачі вищої освіти Тернопільського 
національного педагогічного університету імені Володимира 
Гнатюка, котрі натоді навчалися на І, ІІІ, IV курсах за освітніми 
програмами «Українська мова і література», «Журналістика», 
«Історія», «Біологія». Зауважуємо також, що на різних етапах 
дослідження участь брали різні студенти. 

На основі первинної статистичної обробки кількісних даних, 
отриманих у двох підгрупах, ми прорангували наступні усереднені 
показники оцінювання за 6 базовими шкалами: 

Таблиця 1 – Усереднені показники міри переживання 
основних факторів психологічного благополуччя у двох підгрупах 

студентської молоді 

№ 
з/п Назва шкали 

Усереднений 
показник/ранг 

1 підгрупа 2 підгрупа 
1. «Позитивні стосунки з тими, 

котрі оточують» 
x̅1 = 4,37/3 x̅2 = 4,29/3 

2. «Автономія» x̅1 = 4,06/4 x̅2 = 4,22/4 
3. «Управління середовищем» x̅1 = 4,02/5 x̅2 = 4,10/6 
4. «Особистісне зростання» x̅1 = 4,69/1 x̅2 = 4,66/1 
5. «Ціль у житті» x̅1 = 4,51/2 x̅2 = 4,45/2 
6. «Самоприйняття» x̅1 = 4,00/6 x̅2 = 4,11/5 

 
Тепер розглянемо детальніше усі зафіксовані статистично 

значущі відмінності за усередненими оцінками окремих пунктів 
питальника (згідно з непараметричним критерієм U Манна-Вітні).  

І. За шкалою «Позитивні стосунки з тими, котрі 
оточують»: індикатори зростання психологічного благополуччя – 
лише за пунктом «Багато людей вважають мене люблячим/ою і 
дбайливим/ою» (4,38 і 4,85; р = 0,001); послаблення – за пунктами 
«Я відчуваю задоволення від особистого та взаємного спілкування 
із членами сім’ї або друзями» (5,42 і 4,96; р = 0,003) та «У мене були 
досить теплі та довірливі стосунки з іншими» (5,00 і 4,34; 
р = 0,002). 
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ІІ. За шкалою «Автономія»: лише позитивні зміни та за 
такими пунктами, як «Я не змінюю свою поведінку або спосіб 
думок, щоб відповідати запитам оточуючих» (x̅1 = 3,52 і x̅2 = 3,92; 
р = 0,03), «Я не боюся висловлювати уголос те, що я думаю, навіть 
якщо це не відповідає думці оточуючих» (x̅1 = 4,28 і x̅2 = 4,71; 
р = 0,01), «Бути задоволеним самим/а собою важливіше, ніж 
отримувати схвалення оточуючих» (x̅1 = 4,48 і x̅2 = 4,95; р = 0,04), 
«Люди рідко переконують мене робити те, що я не хочу» (x̅1 = 4,06 і 
x̅2 = 4,65; р = 0,006), «Я впевнений/а у своїй думці, навіть якщо вона 
суперечить загальній» (x̅1 = 4,29 і x̅2 = 4,61; р = 0,03), «Я нечасто 
змінюю свої рішення, якщо мої друзі або члени сім’ї не згодні з 
ними» (x̅1 = 3,68 і x̅2 = 4,14, р = 0,01). 

ІІІ. За шкалою «Управління середовищем»: позитивні 
зміни – за пунктами «Потреби повсякденного життя нечасто 
нервують мене» (x̅1 = 3,22 і x̅2 = 3,74; р = 0,005) та «Мої спроби 
знайти вид діяльності та взаємовідносини, відповідні для мене, 
були вельми успішними» (x̅1 = 4,06 і x̅2 = 4,55; р = 0,003); негативні 
зміни – за пунктами «Я нечасто відчуваю себе заваленим/ою своїми 
обов’язками» (x̅1 = 3,62 і x̅2 = 3,07; р = 0,004), «Я не переживаю стрес 
через те, що не можу впоратися з усіма справами, які вимушений/а 
робити щодня» (x̅1 = 3,81 і x̅2 = 3,16, р = 0,006), «Я спромігся/лася 
створити свій власний устрій та спосіб життя, які найбільше 
відповідають моїм перевагам» (x̅1 = 4,09 і x̅2 = 3,73; р = 0,05). 

IV. За шкалою «Особистісне зростання»: лише позитивні 
зміни та за пунктами «Я вважаю, що важливо переживати новий 
досвід, який кидає виклик моїй думці про себе та про світ» (x̅1 = 
4,71 і x̅2 = 4,99; р = 0,03) та «Мені приносить задоволення бачити, як 
мої погляди змінюються і «дорослішають» з роками» (x̅1 = 5,14 і 
x̅2 = 5,41; р = 0,003). 

V. За шкалою «Ціль у житті»: лише позитивні зміни та за 
єдиним пунктом «Мої цілі в житті є для мене швидше джерелом 
задоволення, ніж розчарування» (x̅1 = 4,64 і x̅2 = 5,01; р = 0,008). 

VІ. За шкалою «Самоприйняття»: лише позитивні зміни та 
за пунктами «Мені подобається більша частина моїх якостей» 
(x̅1 = 4,30 і x̅2 = 4,71; р = 0,01), «У минулому були зльоти й падіння, 
але в цілому я би не став/ла нічого міняти» (x̅1 = 4,14 і x̅2 = 4,47; 
р = 0,03), «У всіх є свої недоліки, але, здається, у мене їх не 
найбільше» (x̅1 = 4,05 і x̅2 = 4,45; р = 0,03). 

Отже, в науковій літературі психологічне благополуччя 
розглядається з різних теоретичних ракурсів і по-різному 
емпірично вимірюється. В нашому дослідженні за основу взято 
визнану в різних частинах світу модель К. Ріфф, згідно з якою 
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психологічне благополуччя має 6 основних факторів (вимірів): 
«Позитивні стосунки з іншими», «Автономія», «Управління 
навколишнім середовищем», «Особистісне зростання», «Ціль у 
житті» та «Самоприйняття». 

За результатами двох емпіричних зрізів, проведених на 
різних вибірках студентської молоді в розпал «епохи ковіду» та на 
початку війни в Україні, констатуємо окремі статистично значущі 
зміни – як позитивні, так і негативні – в переживанні 
психологічного благополуччя респондентами. Узагальнено можна 
стверджувати, що позитивні трансформації відповідних 
переживань найбільшою мірою стосуються «Автономії», а 
негативні – «Управління середовищем». 

В цілому ж ієрархія міри позитивної вираженості різних 
факторів переживання психологічного благополуччя студентами в 
контексті обох зазначених хронологічних періодів залишається 
майже незмінною. Зокрема, найбільший ресурс підтримки 
відповідних переживань у студентської молоді, незалежно від 
складності зовнішніх обставин її життя, формує «Особистісне 
зростання» як перманентне прагнення до саморозвитку, 
відкритість до здобуття нового досвіду, відчуття реалізації 
власного потенціалу, спостереження за самовдосконаленням із 
плином часу, самопізнання і самоефективність. 

Перспективи подальших досліджень вбачаємо в 
порівняльному емпіричному студіюванні вікових, гендерних, 
фахових та інших потенційно значущих аспектів переживання 
психологічного благополуччя особистістю.  
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Сучасна педагогічна наука знаходиться у пошуці впливових і 

зручних у використанні методів відновлення внутрішнього 
балансу, гармонії особистості. Тому варто згадати досить дієвий і 
простий у використанні метод – метод сміхотерапії.  

Мета дослідження – здійснити аналіз методу сміхотерапії та 
визначити можливості використання у сучасних умовах. 

Перш ніж говорити про його дієвість та висвітлювати 
прийоми сміхотерапії, звернемося до історії її виникнення та 
дослідження.  

Одним із перших офіційних вивчень лікувальних властиво-
стей сміху було дослідження американського невролога Уїльяма 
Фрайя у 60-тих роках XX століття. Досліджуючи властивості сміху, 
він зазначав, що у людини, коли вона сміється, зменшується викид 
«гормонів стресу» – кортизону та адреналіну – стимулюється 
виділення ендорфінів, що викликають відчуття задоволеності; 
змінюється ритм серцебиття, знижується кров’яний тиск. Вченим 
встановлений ще й зв’язок між активністю м’язів обличчя та 
кровопостачанням головного мозку. Коли людина посміхається, 
потік крові до мозку посилюється, мозок отримує більше кисню, 
що позитивно відбивається й на її емоційному стані [3]. 

Подальші дослідження сміхотерапії проводив американський 
журналіст Норман Казінс у 70-х роках, що слугувало 
виокремленню сміхотерапії у самостійний науковий напрямок. 
Норман Казінс є автором всесвітнього бестселера «Анатомія 
хвороби (з точки зору пацієнта)», в якому доводиться думка, що 
перебіг і результат будь-якого захворювання залежить від 
емоційного налаштування пацієнта. Норман довів, що саме сміх, 
який він використовував як лікувальний засіб, дає можливості 
створити позитивний емоційний настрій, від якого залежить 
ефективність і результат лікування пацієнта [5]. Пізніше Норман 
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